Alimentacao Saudavel
Redugdo do excesso de peso +

na prevengdo da Diabetes... Atividade Fisica
A redugdo do excesso de peso corpo- —

ral permite:

Estilo de Vida Saudavel

Redugdo da insulinorresisténcia;

Melhora o controlo glicémico;
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pelo bem da saude.



O que é a Diabetes?

A diabetes é uma doenga crénica
caracterizada pelo aumento dos niveis de
aglcar (glicose) ho sangue, e pela incapa-
cidade do organismo ftransformar a glico-
se proveniente dos alimentos.

Esta quantidade de glicose no sangue
denomina-se de glicemia.

Valores de Referéncia:

80—110 mg/dl (em jejum)

Fatores de Risco:
e Obesidade;
» Sedentarismo;
« Hipertensdo Arterial;
« Hipercolesterolemia;
o Idade;

e Antecedentes Familiares.

Atividade Fisica na Prevencgado

de Diabetes :

Pratique pelo menos de 30 minutos de
atividade fisica, todos os dias;

Através de atividades fisicas agrada-
veis, tais como:

e Caminhar;
Nadar;

Dangar;

Gindstica;

Subir escadas;

..enfre outros desportos recrea-
tivos...

Beneficios da Atividade Fisica:
Manutengdo da massa 6ssea, preve-
nindo a Osteoporose;

Manutengdo da forga muscular e
capacidade articular;

Diminuigdo da glicemia durante e apés
a atividade fisica;

Diminui¢do da tensdo arterial;

Controlo da obesidade.

Alimentagdo Sauddvel na
Prevengcdo da Diabetes...

» Faga vdrias refeigdes ao longo do dig;

e Coma legumes e fruta diariamente;

 Inicie as refeigdes sempre com sopa;

« D& maior preferéncia as carnes bran-
cas (peru, frango ou coelho);

« Evite os refogados, gorduras e comidas
muito condimentadas;

o Prefira os cozidos, grelhados, assados
e estufados com pouca gordura;

 Evite os fritos e os guisados;

» Evite o consumo de refrigerantes, com-
potas, chocolates, rebugados, doces e
agucares;

» Opte por azeite em vez de gorduras;

« Beba dgua em abundadncia ao longo do
dia (1,51 a 31 por dia).




